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Bullying

Cum sa spui STOP
fenomenului bullying din scoala ta

Tot ce trebuie sa stii
pentru a~i face fata

Fiecare gest face cdt o mie de cuvinte
Fiecare cuvant are consecinte
Alege-le pe cele potrivite!

Spune STOP fenomenului bullying
cu un apel la

116 111!
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,Numele meu este Adrian, am T ani si sunt elev in clasa . Va rog sa ma ajutati si
pe mine! Nu cred ca merit ceea ce mi s intampla |a scoala. Eu imi iubesc
colegii de clasa, nsd nu stiu de ce Mihai nu ma suporta. De fapt, eu acum va
sun din spital pentru ca am fost batut de Mihai.

Totul a Tnceput cu mai mult fimp in urma. Nu era pauza in care 2 nu ma
impinga, 62 nu ma loveasca cu palma si cu pumnul, oriunde nimerea. De

mai multe ori mi-a dat chiar i cu ghiozdanul in cap. Tot Mihai m-a impins,
spunand ,nu ai ce

cauta n fata mea, sarantocule!”.
Atunci am cazut, m-am lovit cu
capul de banca si am lesinat... Nu
pot 2 mai dorm nici noaptea, am
Tncepm‘ %2 2M COSMAruri i Ma
trezesc Tipénd. {mi este teama sa
mai adorm ca $3 nu imi apara

n vise. Am incercat 3 1l ocolesc
la scoala, nsa parca intentionat
apare pentru a-mi face rau.

M-a lovit atat de tare la ureche ncat medicul i-a spus mamei ca o 82 am
nevoie de un aparat auditiv. Nu stiu de ce Mihai este atat de rau cu mine
pentru ¢a nu i-am facut nimic. {mi este teama 53 ma mai duc \a scoala.
Pentru siguranta mea parintii, au hotarat ca este mai bine sa merg la alta
sc0ala. Nu stiu ce 52 mai cred.”

Adrian este victima fenomenului bullying!
Victimd sau agresor, tine de tine sa

spui STOP fenomenului bullying.
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Ce Inseamnd bullying?
Bullying reprezinta un comportament repetat si intentionat prin
care agresorul isi raneste, persecuta si intimideaza victima prin

diferite forme: verbal, emotional, relational si fizic.

Fenomenul bullying are trei caracteristici:

e Intentionat - agresorul are ca intentie Fe-
s& r8neasca pe cineva. nomenul
e Repetat - aceeasi persoana este ranita BULLYING

mereu si mereu.

e Dezechilibrul de forte - agresorul isi
alege victima care este perceputa ca
fiind vulnerabild, slaba si nu se poate
apara singura.

este favorizat de
diferentele sociale,

de etnie, religie,
gen, comportament,
putere, caracter-
Acest fenomen afecteazé copiii si adolescentii istici fizice
atat din punct de vedere emotional, cét si fizic
si social. De asemenea, fenomenul are efecte
negative atat asupra victimei, cat si asupra agresorului si a celor
ce asista, martorii. Se creeaza un climat de frica, asprime si lipsa
de respect pentru toti cei implicati.

Stiai ca...

Fenomenul bullying:

e de multe ori incepe ca un joc, insa se transforma intr-un abuz
care poate avea efecte foarte grave;

e daca reusesti sa faci fata situatiilor dificile, te poate ajuta sa fii
mai puternic;

e poate avea loc oriunde - la scoald, in familie, la locul de
munca.
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Fenomenul bullying imbraca
mai multe forme:

Verbal
tipete, porecle, sarcasm, palme, loviri, imbranciri,
insulte, jigniri batdi

Mobbing

agresiune verbala si p— :
8 i - o BULLYING intimidare, denigrare,
e ol UL izolare, manipulare

fata de un individ

Relational

Cyberbullying
mesaje supdratoare
imagini denigratoare pe
telefon sau Internet.

Social
excludere, insulte cu
privire la statutul social

Ce forma de bullying poti sa recunosti in scoala ta?
| 4

2 5
E v

Cuvinte care dor si rane
) SR AR, - ad
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Bullying~—un joc pe care-] castigi iesind din el

Fenomenul bullying poate fi inteles ca un joc. Unul in care toti
jucatorii au ceva de pierdut.

Agresorul vrea sa fie cel mai cool ranindu-i, intimidandu-i
sau jignindu-i pe cei din jurul sau.

Ce pierde?

Respectul celorlalti. E bine ca cei din jur sa te respecte pentru
cine esti, nu de teama de a fi impotriva ta. Prieteniile adevarate
nu se leaga din frica, ci din respect reciproc.

Victima este coplesita de teama.

Ce pierde? p

Respectul de sine. In clipa in care taci, esti de acord cu agresorul
tau, cu ceea ce face el. Poti oricand sa iesi din jocul lui, incepdnd cu
a nu crede ce zice sau a apela la cei care te pot ajuta cu adevéarat.

Martorul este cel care vede fenomenul bullying, dar decide
sa nu interving, de cele mai multe ori din frica de a deveni
chiar el/ea o victima.

Ce pierde?

In clipa in care taci, nu intervii, esti de fapt
pro fenomenului bullying.

Deja agresorul castiga de 2 ori acest joc.
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De fiecare data cand esti in pauza ti-e teama ca dai de el sau de

, de cei care fac glume pe seama ta, care nu scapa nicio ocazie
sa te umileasca. Si atunci preferi sa nu mai iesi. Este o solutie.
Dar doar temporara. La un moment dat simti cd nu mai ai unde
sa te retragi.

Ia-ti un timp sa te gandesti si sa-ti raspunzi la urmatoarele
afirmatii si intrebari:

Te-ai gandit vreodata sa pui pe hértie punctele tale forte
(caracteristici, talente, motive pentru care esti apreciat,

iubit, remarcat)? Fd-o acum! Si roaga-i si pe cei in care ai
incredere (parinti, veri, prieteni) sa-ti spuna ce le place la tine.

PUNCTELE MELE FOKTE

Cuvinte care dor si ranesc:

Nu il mai bagati in sea
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Cum sa iesi din jocul “bullying”

Uita-te in jurul tau si gaseste o persoana cu care poti vorbi, cu care
te poti imprieteni. Priveste cu atentie, sigur sunt astfel de colegi.

Ai un animal de companie? De exemplu, ai incercat vreodata sa
dai comenzi unui catel? Atunci ai voce, esti hotarat? Poti folosi
vocea asta si la scoala? Cu siguranta!

Cere sfatul
unui coleg, sau
ajutorul unui adult!

Ce crezi ca vrea sa obtina cel care te
agreseaza? Ar putea fi atentie? Putere?
Razbunare? Distractie? Vrei sa-l ajuti sa
primeasca atentie sau sa se distreze pe
seama ta? Uite cateva solutii si adauga si t
altele care-ti vin in minte:

Ignora-l. Dar chiar sa nu-ti pese. Nu te poate umili decat daca
tu crezi ca e adevarat ce spune. Cuvintele, gesturile lui spun ceva
despre el, despre frustrarile lui si nu despre tine. Nu crezi ca arata
ca un catelus care face scandal si agata de pantaloni trecatorii?

Da-i replici scurte si mergi mai departe. Aminteste-ti: frica
ta ii da putere, deci nu-i arata frica, dar nici nu sta in prezenta lui
prea mult ca sa te cuprinda frica.

Cere sfatul unui coleg, ajutorul unui adult (consilierul scolii,
un profesor pe care il placi, parintii etc.).

Suna la Telefonul Copilului, 116 111!
Fa-ti prieteni in afara scolii, in activitatile tale (ateliere,
sport). Astfel vei sti mereu ca ai pe cine sa te bazezi, ca ai cu cine

sa te distrezi, ca sunt oameni care te plac. Va fi arma ta secreta.

Gaseste sau cere sprijin pentru a gasi o activitate care sa-ti placa.

Tu la ce solutii te gandesti?
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Jocul ,,Cine se supdrd primul?”

Agresorii doresc putere, respect si popularitate. De fapt, cu totii ne
dorim asta, insa important este sa le castigdm prin metoda corecta.
De cele mai multe ori, victimele agresorilor sunt elevii care au
urmatoarele caracteristici:

Supraponderali sau subponderali, au abilitati sociale scazute, au
putini prieteni sau nu au prieteni, sunt saraci sau bogati, au
religie sau rasa diferita, sunt scunzi sau prea inalti, au slabe
abilitati sportive, sunt inteligenti, talentati, au dizabilitati fizice,
sunt persoanele noi din grup, au parinti divortati sau sunt pur si
simplu ,diferiti” de ceilalti.

Indiferent daca te regasesti sau nu in lista de mai sus,
aplica principiul:

Nu te supara!

Uneori nu este simplu sa ramai calm si sa nu te superi cand esti
insultat, lovit, ignorat sau lasat in afara grupului.

/7,

| F T N 15777, N\

*Apel gratuit, disponibil exclusiv '@’n@/’/’/,j/é»/.
in retelele Romtelecom si Cosmote W\ 24
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De ce este extrem de important sd nu
te superi?

Ori de cate ori te superi, agresorii vad asta si se alimenteaza din
atitudinea ta. Se distreaza pe seama ta. Le place sa vada cum ceea ce
spun despre tine te infurie. Suparandu-
te, le oferi puterea pe care o cauta. Tu
devii o victima si ai pierdut.

Acesta este un rdspuns automat al
creierului nostru. Ins3 la fel este si
atunci cand vedem partea frumoasa,
amuzanta a lucrurilor. Putem réde
sau ne putem abtine si sa mergem
mai departe. Incearca sa nu te
superi, sa nu ii oferi agresorului ceea
ce si-a dorit de la inceput: puterea
asupra emotiilor tale.

Cand nu te superi, agresorii vor descoperi cd nu mai au putere
asupra ta. Ei vor fi pierzatorii iar tu vei castiga.

a-ti

] y N : 5 au reusit s&

A nu te sup&ra nu inseamné s3 nu maj bacad a4 un punct slab
vorbesti cu ei sau nici mdcar sa nu te pce supef'h acolo
uiti la ei. jar si iar.

Scopul tau este acela de a le arata ca
atitudinea lor nu are niciun efect asupra
ta. 3

Ca esti stapan pe situatie.

Cum sa faci asta? Afla rasfoind
acest ghid, insa acum tine minte:

DACA TE SUPERI, Al PIERDUT
PENTRU CA OFERI ALTORA PUTERE
ASUPRA TA. ALEGE SA NU TE
SUPER, FIl STAPAN PE SITUATIE
SIVEI CASTIGA

>
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Daca iti place sa-ti stie colegii de
frica, 1i ameninti, 1i lovesti, incearca sa
raspunzi la urmétoarele intrebari:

1. Cand te porti asa, care este scopul tau, ce crezi ca obtii
a) atentie -- ceilalti te privesc cu admiratie sau tea
profesorii stiu de tine?

b) putere -- frica, lacrimile, plangerile colegilor
te fac sa te simti important, special, puternic?

c) razbunare -- ai fost la fel de ranit in tre
sau inca esti si vrei sa te razbuni?

d) distractie -- remarcile tale rautacioase

ii fac pe ceilalti s§ rada? v

2. Cum altfel ti-ai putea atinge scopul?

3. Ai multa energie si poate furie?

Ai putea sa le folosesti in sport/ sa lovesti
in minge cu toata puterea!

Ce sport iti place? Cum te simti cand joci,
cand castigi, cand ceilalti te vad?

Cuvinte care dor si ranesc:

LAilocin banca?”
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Stiai ca...

. . -
Fenomenul bullying, de cele mai multe ori, are loc i

cadrul unui grup sau al unui cont-ext_ts_oc:é!c.ori":
Implica diferite roluri jucate de |chferl,l "
agresorul, victima si spectatorul.

Cum aratd agresorul?

Este temperamental, inflexibil,
increzator si nu 1i place sa accepte
regulile. De cele mai multe ori nuare
empatie si chiar se bucura ca produce
durere celorlalti. Doreste sa domine si
sa-i controleze pe ceilalti, exagereaza in
situatii obisnuite.

Cunosti astfel de oameni?

Agresorul
abuzeaza de putere
pentru a~i rani pe
ceilalti, deliberat si in
mod repetat.

Deseori elevii agreseaza pentru ca vor sa impresioneze conducatorul
grupului sau pentru ca se tem ca ei sa devina victime.
Ai fost vreodata in aceasta situatie?

A doua categorie ;de agresori sunt cei care din dorinta lor de a
castiga atentie, de a fi populari si de-a avea putere agreseaza
victima, Tnsa nu fizic. Comportamentul lor, in foarte multe cazuri;
este Tncurajat de reactia victimelor.” Dorinta agresorului) este 'sa
se distreze. Incercd’ s3 enerveze victima care, de fiecare data,
raspunde intr-un mod pe care agresorul il asteapta: se supara, se
maniaza, incepe sa planga. Aceste reactii incurajeaza agresorul sa
continue jocul pe care el conduce si il castiga.

Ai avut de-a face cu astfel de colegi? Care a fost reactia ta?

Cuvinte care dor si ranesc:

Nu te uiti la tine cum arati?”

A0 |y
,.\«S:\\\ )
\\\\\&“\‘
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Ce li se intampld celor care se comporta
in acest fel?

PE LANGA FAPTUL CA RANESC PE ALTII,
AGRESORII SE RANESC PE EI INSISI.

De fiecare data cand agresorul raneste pe cineva, devine din ce in
ce mai detasat emotional fata de suferinta victimei. De asemenea,
fnvata ca poate primi ce isi doreste prin insulte, amenintari si
folosirea fortei.

Te regasesti printre cei care actioneaza asa cum este mentionat
mai sus? Ai mare grija! Efectele acestui comportament te pot
afecta mult mai mult decat iti imaginezi.

in m&sura in care inainteazd in varsta, copiii si adolescentii care
au agresat pe ceilalti arata inclinatii spre agresiune, comportament
anti-social, abandon scolar, dificultati in a-si controla emotiile,
consum de droguri, Qgp%/s e, sinucidere.

/

v/

\4\
\
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-“,“- VICTIMELE FENOMENULUI BULLVYING
:' SUNT FETE SI BAIETI
DE TOATE VARSTELE

 ASPECTE FIZICE DIFERITE
SI CU TRECUT DIVERS.

pilului 2014

Victima — persoana agresatd

) Unii elevi sunt predispusi
.sa fie abuzati din cauza fizicului lor -
par mai mici, mai nesiguri

sau sunt ,diferiti” fata de

colegii lor pentru ca poarta ochelari,

C’i au probleme de sanatate etc.

) Nu trebuie sa faci
lucruri care nu-ti plac,

\ doar pentru
a nu deveni o victima!

| Spectaterul

Cei mai multi dintre elevi nu sunt nici agresori si nici victime.
Majoritatea intra in categoria spectatorilor sau a martorilor.

Unii spectatori instiga agresorul
sa abuzeze victima.

Majoritatea spectatorilor accepta in mod pasiv, privind si nefacand
nimic. De foarte multe ori, spectatorii pasivi formeaza audienta
agresorului care doreste sa obtina atentie si popularitate. Astfel, el
este incurajat sa continue comportamentul agresiv.

Spectatorul Tnsa poate avea un rol important in oprirea agresiunii.
El trebuie sa intervina sau sa apeleze la ajutorul unui adult.
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Te amuza colegii care au replici rautdcioase fata de altii, nu ratezi
~spectacolele” lor, poate uneori filmezi.

Te bucuri ca nu esti tu in vizor. Uneori ai vrea sa faci ceva pentru
colegul umilit, dar ti-e teama sa nu atragi atentia asupra ta.

Incearcs s3 te gandesti si sa raspunzi la urmé&toarele intrebari:
Cum altfel, mai activ decat un simplu spectator, te-ai putea distra?
Dacé ai fi in locul victimei, ai vrea sa intervina cineva?

Ai vrea sa ai pe cineva pe care sa te bazezi sau macar sa razi cu
el in momentele bune?

Ce adulti ar trebui sa stie despre ce se intampla? Ai putea merge
sa vorbesti cu ei?

care privesc
n -ati mai face astaf
pentru agresor, ar
mai fi distractiv saq'
faca spectacol fara |

spectatori? [
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Cum sa reactionezi cénd cineva
te insulta

Cuvintele dor si ranesc. Uneori mai tare decat o lovitura pe care o
primesti. Este important sa intelegi ca:

1. Nu poti sa-i controlezi pe cei din jur si sa-i fortezi sa se poarte
frumos cu tine.

2. Modul in care tu alegi sa raspunzi insultelor este mai important
decat ce fac ceilalti fata de tine.

Ce nu trebuie sa faci cand esti insultat:

Nu pari! Daca vei face asta, vei
transmite cateva mesaje gresite.
Primul este fata de tine si este destul
de toxic pentru mintea ta. Daca vei
spune profesorilor ca un coleg ti-a
adresat cuvinte urate, vei incepe sa
crezi ca nu poti sa faci fata acestor
situatii de unul singur. Cu probleme
de acest gen te vei confrunta toata
viata.

e — Solutia nu este sa anunti au-

toritatile, ci sa rezolvi singur problema.

Al doilea mesaj pe care il vei transmite este adresat cole-
gilor. Agresorii poate vor inceta pentru o anumita perioada, de
teama pedepselor, insa vor incepe sa spuna despre tine ca esti un
paracios si tradator.

Nu te supara! Daca ceilalti rad de tine si tie nu-ti pasa, cine va
parea stupid, tu sau ei? A nu te supara nu inseamna sa-i ignori.

Acest fapt 1i poate enerva pe unii dintre ei.

Scopul tau este sa ti-i faci prieteni sau sa fii lasat in pace.
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Nu cduta sa te razbuni adresandu-le cu-
vinte jignitoare. Nu-i poti opri platindu-le
cu aceeasi moneda. Iti adreseazi cuvinte
ofensatoare tocmai pentru ca incerci sa-i
opresti. Deci aceasta nu este o strategie
foarte eficienta.

Regula este:

Foloseste umorul si
fii relaxat!

Ce poti sa faci?

Raspunde cu umor. De exemplu: daca
cineva iti spune ,Arati ingrozitor!”, tu poti
sa ii spui: ,Asta mi-am spus si eu cand m-am uitat dimineata in
oglinda.” Sau la ,Nu te uiti la tine cum arati?”,

raspunde-le: ,Dacd imi dau un pic silinta bat recordul de greutate
in scoala”. Sau daca cineva iti spune: ,Esti prost!”, poti sa le
raspunzi: ,Stai sa-mi cunosti familia.”

Le poti raspunde in acest fel sau, daca esti creativ, gaseste alte
replici.

Regula este: foloseste umorul si chiar zambeste. Fii relaxat!
Nu o lua personal.

Tu vei transmite ideea ca nu au putere asupra ta, nu iti este frica
de ei, ca ai incredere in tine. Chiar si cei mai hotdrati agresori
vor fi luati prin surprindere de atitudinea ta si dezarmati de faptul
ca nu incerci sa le raspunzi cu aceeasi moneda. Aceasta atitudine
poate fi inceputul unei prietenii.

Aminteste-ti ca nu ceea ce spun ei conteaza, ci modul in
care tu reactionezi!

Cuvinte care dor si ranesc:
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Cum s& reactionezi cind ceilalti rad de
tine pentru cd nu esti imbréacat “cool”

Ceea ce este cool astazi, maine s-ar putea sa nu mai fie la fel de
cool. Acest aspect este valabil in legatura cu hainele, telefoanele,
muzica si altele. Iar toate aceste lucruri au

atat de multa valoare cat le oferi tu.

Cel mai
important
este modul in
care tu alegi sd
reactionezi.

Indiferent de cum te vei imbraca, niciodata
nu vei fi pe placul tuturor. Acesta este un
lucru normal. Suntem diferiti si avem gusturi
diferite, iar imbracamintea tine de gusturile
si preferintele personale, nu de ale altora.

Daca ceilalti rad de tine din cauza modului in
care te imbraci, atunci tine minte urmatoarele:

Daca te imbraci intr-un anumit fel pentru a castiga aprecierea
agresorilor, atunci ai pierdut pentru ca le oferi putere asupra ta.
Chiar daca ti-ai permite sa-ti cumperi cele mai la moda haine, nici
atunci nu vei avea parte de aprecierea oamenilor, mai degraba de
invidia lor.

Scopul nu este nici sa le castigi aprecierea, nici sa ii faci invidiosi.

Scopul este sa ti-i faci prieteni.

Cuvinte care dor si ranesc:

Q¢
"
)

ti la tine cum ar
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Personalitatea ta este mai importanta decat hainele tale. Cu cat
cunosti mai bine pe cineva si dezvolti o relatie mai profunda, cu atat
hainele vor deveni mai putin importante. Daca 1i vei complimenta
pentru hainele lor pe cei care rad de tine, dar intr-un mod sincer,
acestia vor incepe sa te respecte. De multe ori, cei care rad de tine,
vor de fapt sa arate ce haine cool au ei. Cu cat le vei arata mai repede
aprecierea fata de hainele lor, cu atat mai putin vor cauta sa rada de
hainele tale. Le vei castiga respectul iar ei nu te vor mai insulta.

Nu uita! Modul in care te imbraci trebuie
sa reflecte personalitatea si gusturile tale,
chiar daca hainele nu sunt cele mai cool.
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In niciun fel.
Acesta este cel mai
simplu si mai bun
raspuns. Nu tre-
buie sa faci absolut
nimic daca auzi
vorbe urate despre
tine.

Oamenii sunt liberi
sa spuna ce vor. Nu
poti controla asta.
Tu poti sa controlezi
doar modul in care
reactionezi fata de
zvonuri sau barfe
rautacioase.

Daca incerci sa te aperi, ai pierdut. Chiar si daca este un zvon
neadevarat.

De exemplu, un coleg vine si-ti spune ca a auzit despre tine ca...
(ceva negativ). Cel mai bun raspuns al tau este: , Tu crezi asta?”
Daca spune ,Nu”, dialogul se sfarseste. Daca spune ,Da”, atunci
spune ,Bine”. Discutia se poate opri aici, sau poate continua cu o
alta intrebare din partea lui ,Nu iti pasa de ce cred ceilalti?”
Raspunsul tau trebui sa fie: ,E decizia fiecaruia sa creada ce vrea”.
Cu cat esti mai indiferent fata de vorbele urate pe care le auzi
despre tine, cu atat mai mult respect vei castiga din partea
celorlalti.

Cuvinte care dor si ranesc:

— Facem cheta sa-ti cumparam
7 ’-o lama de ras?”

S
AN

O M

)
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Cum sa reactionezi cind esti exclus
din grup

Daca ai fost vreodata exclus din grupul din
care faceai parte, atunci stii ca nu este un
sentiment deloc placut.

Vestea buna este ca ti-au facut mai degraba
bine, decat rau. Cum asa? Grupul din care
faci parte ar trebui sa fie format din prietenii
tdi. Oameni pe care i pretuiesti si te
pretuiesc, chiar daca nu sunt cei mai cool.

Daca nu te
trateazd ca pe un
prieten, nu iti sunt
prieteni.

Indiferent de cat de cool este grupul din care faci parte, trebuie
sa tii cont de urmatoarele:
- daca nu te trateaza ca pe un prieten, nu iti sunt prieteni;

- daca te forteaza sa faci lucruri pe care nu vrei sa le faci,
doar pentru a face parte din grup, nu tin cu adevarat la tine;

- daca nu esti acceptat si pretuit pentru cine esti, atunci mai bine
alegi sa pleci tu din grup.

Oamenii se confrunta cu astfel de probleme tot timpul, indiferent
de varsta sau de mediu.

Nu cduta sa castigi acceptarea celorlalti, ci mai degraba intreaba-te
daca merita sa stai in preajma lor.
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Cum s& reactionezi cind esti fortat sa
nu mai fi prieten cu cineva?

Nimeni nu are voie sa te forteze sa actionezi intr-un fel sau altul.
Ceea ce faci trebuie sa fie determinat de deciziile tale, nu de ale
altora. Sa ne imaginam dialogul de mai jos:

«- Nu vreau sa mai vorbesti cu Dana.

- De ce? Ce s-a intdmplat?

- M-a deranjat ca nu mi-a spus nimic dragut despre noua pereche
de cizme pe care mi-am cumparat-o.

- Da, asa este. Cred ca este invidioasa. Nici eu nu o sd mai
vorbesc cu ea.”

Situatii de genul acesta se intampla oricand. Daca tot timpul

faci ce iti spun altii, sa stii ca nu vei primi prea mult respect din
partea lor. Tu vei fi o papusa pe care ei 0 manevreaza asa cum
doresc, iar asta nu este o situatie de dorit.

Haide insa sa ne reimaginam dialogul, insa de data asta sa
raspundem altfel:

«- Nu vreau sa mai vorbesti cu Dana.

- De ce? Ce s-a intdmplat?

- M-a deranjat ca nu mi-a spus nimic dragut despre noua pereche
de cizme pe care mi-am cumparat-o.

- Dar fata de mine nu a gresit cu nimic.

- Nu ma intereseaza, vreau sa nu mai vorbesti cu ea.

- Dana este prietena mea, la fel cum esti si tu. Nu pot s& ma port
urdt cu ea, doar pentru ca tu te-ai suparat pe ea.

- Atunci trebui sa alegi intre mine si ea.

- Eu iti sunt prietena, dar daca tu nu vrei sd mai fii prietena mea,
nu te pot forta.”

De ce acesta este modul recomandat de a raspunde in astfel de
situatii? Pentru ca tu alegi cum actionezi si nu i lasi pe altii sa
actioneze pentru tine. Mai mult, vei fi apreciat pentru ca tii la
principiile si valorile tale.



© Asociatia Telefonul Copilului 2014

Cum sa reactionezi atunci cénd cineva
te loveste?

De obicei agresarea fizica incepe de la un schimb de vorbe.
Cineva te jigneste, tu ii raspynzi cu aceeasi moneda si astfel

o

conflictul creste. PL -, g
L ? ~ -i‘\ R ‘:2( & -
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Recomandarea noastra:
Nu raspunde provocarilor.
Uneori agresorii incearca sa te intimideze prin vorbe
amenintatoare. Daca le raspunzi in acelasi fel, conflictul se poate
intensifica iar tu vei pierde intr-un fel sau altul.
Adu-ti aminte cum e bine sa reactionezi atunci cand cineva te insulta.

Recomandarea noastra:

Daca cineva te-a lovit sau te-a imbrancit in mod
intentionat, intreaba-l daca l-ai deranjat cu ceva.

Raspunsul acesta il poate lua pe nepregatite. Daca va raspunde
ca pur si simplu nu ii place fata ta, foloseste umorul si ofera-i o
replica inteligenta ,Nici mie nu-mi place, dar asta nu inseamna ca
imi place sa fiu lovit”.
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Daca va raspunde ca te-a lovit pentru ca
e suparat sau nervos, poti raspunde: ,,
Imi pare rdu pentru asta. Te pot ajuta
cu ceva?”
Pe langa faptul ca nu i dai un
raspuns defensiv care sa-|
provoace, € un raspuns care
arata ca nu esti intimidat
de el si nu cauti un conflict.
O astfel de atitudine il poate
face pe agresor sa se simta
rusinat de fapta lui, ba chiar sa isi
ceara scuze. Pentru tine reprezinta un
avantaj. Ai iesit castigator pentru ca ai ales sa
reactionezi altfel - ai facut primul pas spre o
noua prietenie.

In foarte multe cazuri, COMUNICAREA
conduce la rezolvarea problemelor.

De retinut:
Daca cineva continud sa te rdneasca,
chiar daca tu ai reactionat corect,
fara sa fii defensiv si sa-I provoci,
trebuie sa ai mare grija. Uneori avem
de-a face cu oameni care vor sa ne
raneasca desi avem cele mai bune
intentii fata de ei.
In astfel de situatii spune-i: ,Ar fi mai
bine sa incetezi, pentru ca nu as vrea sa ne cream
probleme.” Astfel poate intelege ca e mai bine sa nu fie impotriva ta.
Daca va continua, trebuie sa faci tot ce poti pentru a-l opri. Fata
de astfel de oameni trebuie sa te protejezi. Cauta ajutor la oamenii
de incredere. Anunta autoritatile si spune-le parintilor tai despre asta.
Nu mai este vorba despre o simpla lovitura, ci despre un abuz
fizic care trebuie oprit!
Nu este normal ca cineva sa te raneasca si nu trebuie sa
accepti asemenea fapte!
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,In scoala Tn care fnvat sunt 2 baieti mai

mari ca varsta decat ming, care ma lovesc in
fiecare zi si Tmi vorbesc urat daca nu le dau
banii de buzunar pe care i am de a mama. tiu
¢a nici mama nu are bani, pentru ca ma creste
singura...de aceea Nici NU Vreall 63 0 sUPAT i

52 1i povestesc ce mi se intampla, dar nu mai

suport. Voi ce afi face n locul meu?”

(inregistrat la Telefonul Copilului 116 111,
caz editat)

Situatia prezentata mai sus este
foarte des intalnita in randul elevilor.
Daca te afli intr-o astfel de situatie,
cauta ajutor la parinti si la profesori.
Acum nu mai este vorba de un joc, ci
de un abuz. Agresorii sunt extrem de
periculosi si urméresga?-ti faca rau.
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5 reguli pentru a nu deveni o victima
a fenomenului cyberbullying

Cyberbullying = _
tr?miterea unui mesaj sau a

unei imagini pé telefop sau
Internet pentru a denigra
imaginea unel persoane.

_'

1. Intelege ca nu poti controla ce fac oamenii din jur, ci
doar modul in care reactionezi tu la ceea ce fac ei.

Cuvintele lor au putere asupra ta, atat timp cat alegi sa te lasi
afectat. Daca vei alege sa-ti traiesti viata si sa actionezi conform
valorilor si principiilor tale, vei fi castigator in toate aceste situatii.
Daca se amuza pe seama ta, ramai calm. Nu te lasa afectat. Le vei
lua sursa distractiei si vei castiga mai mult respect.
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2. Alege cu grija afirmatiile pe care le faci, indiferent
daca este vorba despre tine sau despre ceilalti.

Viata personala trebuie impartdsita cu oameni care tin la tine si te
pretuiesc. Uneori amanuntele personale pe care le impartasesti pot
fi folosite impotriva ta. Deci, fii selectiv in ceea ce scrii.

Daca vrei sa spui ceva despre ceilalti, alege sa scrii ceva frumos,
pozitiv. Asa iti vei face mai multi prieteni si te vei proteja de cei
care ar putea sa se razbune pe tine din cauza a ceea ce tu ai scris
despre ei si i-a deranjat.

< Alege sa actionezi diferit.

A alege sa fii victima este alegerea ta. Da, ai citit bine. Este
alegerea ta. Tu pierzi, iar ceilalti au parte de distractie, multa
distractie pe seama ta. Daca cineva te intreaba: ,Este adevdarat
ce a scris Cristina despre tine?", raspunde: ,Tu crezi asta?".
Aceasta intrebare are doar doua feluri de raspuns: ,Da” sau ,Nu”.
Daca raspunde ,Nu”, atunci discutia s-a terminat. Daca raspunde
~Da”", spune-i relaxat ,Este alegerea ta sa crezi ce doresti”. O

astfel de atitudine transmite respect si incredere in sine.
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inregistrat la Telefonul Copilului 116 111,

az editat)

Acum ca ai aflat tot ce trebuie sa stii despre bullying,
ce sfaturi i-ai da Mariei?
Cum ar trebui sa procedeze pentru a nu fi o victima,
pentru a castiga in acest joc numit
bullying?
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Scrie mai jos care sunt lucrurile pe care le-ai face
tu in locul ei:

1. Ce i-ai spune colegului care ti-a rupt stiloul preferat?

2. Ce replica i-ai da colegului care ti-ar spune:
,In aceasta scoald nu sunt acceptati sarantocii din satul tau!”

Foloseste umorul!
Fii relaxat!
Nu uita, scopul tau este s
transformi
dusmanii in prieteni!




Bibliografie

1. Kalman, Izzy, Bullies to Buddies, Third Printing,
The Wisdon Pages, NY, USA, 2010

2. Education Development Center, Eyes on bullying,
http://www.eyesonbullying.org/pdfs/toolkit.pdf

3. Asociatia Telefonul Copilului, Analiza fenomenului bullying
pe baza datelor inregistrate la 116 111,
www.telefonulcopilului.ro



Acest ghid a fost realizat de ASOCIATIA TELEFONUL
COPILULUI, in cadrul proiectului ,,BULLYING - DE LA
HARTUIREA VERBALA LA HARTUIREA FIZICA IN RANDUL
COPIILOR”, proiect castigator in cadrul competitiei IDEI
DIN TARA LUI ANDREI, proiect finantat de PETROM.

Multumim Liceului de Arte Plastice ,,Nicolae Tonitza” - conducerii, profesorilor
si elevilor sdi care, pe parcursul acestui proiect, au devenit prietenii de suflet
al Asociatiei Telefonului Copilului, prin implicarea si sustinerea lor.

Asociatia
Telefonul Copilului

116 111 0

Apel gratuit oferit de ROMTELECOM s
COSMOTE

www.telefonulcopilului.ro

ASOCIATIA TELEFONUL COPILULUI este o organizatie
neguvernamentalda, care pune la dispozitia copiilor si
adolescentilor singurul serviciu telefonic de asistenta
gratuitd, la nivel national - 116 111.

La capatul celalalt al firului raspund psihologi si asistenti sociali,
iar apelul citre noi este oferit gratuit de Romtelecom si Cosmote.

Toate apelurile sunt confidentiale, iar cu noi poti sa vorbesti
oricand, de luni pana duminica, intre orele 08.00 - 00.00.

De asemenea, ne poti scrie la
telefonulcopilului@telefonulcopilului.ro

Proiect castigator in competitia de @
proiecte, ,Idei din tara lui Andrei".
' ’ Un proiect de responsabilitate sociala
Tara luillAndrei P P PETROM

Petrom. Membra OMV Grup
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